
給 食
きゅうしょく

ひとくちメモ           ７月
がつ

14日
か

(火
か

) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

豆腐
と う ふ

をたっぷり使用
し よ う

して中華
ちゅうか

煮
に

を作
つく

りました。

豆腐
と う ふ

は大豆
だ い ず

から作
つく

られているので、体
からだ

を作
つく

るため

に必要
ひつよう

なたんぱく質
しつ

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。肉
にく

や魚
さかな

などの動物性
どうぶつせい

たんぱく質
しつ

だけでなく、豆腐
と う ふ

の

植物性
しょくぶつせい

たんぱく質
しつ

も取
と

り入
い

れましょう。 

 

 
料理
りょうり

の後
うし

ろのマークは、その料理
りょうり

が体
からだ

の中
なか

で主
おも

にどんな働
はたら

きをするかを表
あらわ

しています。 

エネルギーになる…★ 

筋肉
きんにく

や骨
ほね

をつくるもとになる…○ 

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える…＊ 

 

 

わかめサラダ＊○★   牛 乳
ぎゅうにゅう

○ 

豆腐
と う ふ

の中華
ちゅうか

煮
に

〇＊★ 

ごはん★    白菜
はくさい

スープ＊ 


